Urlaubs-Arten

Mehrfachnennungen wurden vermieden:
Sehen Sie auch bitte bei der "Packliste" nach!

ANGELN
Bekleidung
O Handschuhe, Mitze/Hut, Neopren-Kniestrimpfe
O Thermo-Anzug, Poncho, Watthose
O Gummistiefel, Wattstiefel
Zum Anfiittern
O Haferflocken, Mais (-mehl), Paniermehl, Kéder
O Kdoder, Koéderfische, Spezialkéder
O Teig, Maden
Ruten
O Feder-, Fliegen-, Hochsee-, Grund-, Pilkrute
O Raubfisch-, Friedfisch-, Spinn-, Stipprut
Ruten- und Rollenzubehér
O Fett, Kugellager, Rutenringe, Ersatzspulen
O Fliegen-, Multi-, Stationarrolle
Zubehor
O Angelschere, -messer, Filetiermesser
O Angelschirm, -stuhl, -umhang
O Anglertasche, Kédertasche %
O Bimmel, Blei, Blinker
O Bissanzeiger, Ersatzbatterien
O Koédernadel
O Taschenlampe
Wichtiges
O Angelkarten
O Angelschein, Vereinsausweis
O Jahres- oder Funfjahresschein

CAMPING - CARAVANING -
FERIENWOHNUNG - BIKE-TOUREN

Schlafen

O Bettwasche, Kopfkissen
O Blasebalg

O Hammer, Axt

O Hangematte + Nylonseil
O Impragniermittel

O Reparatur-Set

O Schlafsack, Iso-Matte
O Stangen, Heringe

O Zelt, Zeltunterlage
Ausriistung

O Alu-, Frischhaltefolie, Tuten

O Bedienungsanleitungen fur Camper+Ausstattung
O Besteck (Messer, Gabel, Loffel)

O Bindfaden, Schnire

O Eimer, Schalen

O Fliegenklatsche, Fliegenfanger, Anti-Mucken

O Gartenmobel

O Geschirr, Topfe, Pfannen

O Girill, Grillbesteck, Zubehor, Kohle, Anziinder

O Handfeger, Schaufel, Besen

O Kartoffelschaler

O Klappspaten

O kleine faltbare Sitzgelegenheit

O Toilettenpapier, feuchte Tlcher, Kleenex

O Kocher (inkl. Funktionsuberprifung), Brennstoff
O Leere Dosen (z.B. Tupper)

O Messbecher

O Miillbeutel, Gefrierbeutel (weil stabil)

O Ol-, Gas-, Petroleum-Lampe inkl. Brennstoff

(0] Relmgungsmlttel + Lappen

O Radkeile, (Bord-) Werkzeug

O Sonnenschutz, Schirm, Stander, “Segel”

O Thermoskanne

O Verlangerungskabel, Mehrfachstecker

O Wasseraufbereitungstabletten, -filter

O Wasserbehalter, Kanister

O Wasserkocher, Tauchsieder

FAHRRAD
Vorbereitung
O Bei neuem Rad 250km einfahren/gewdhnen
O Fahrrad putzen, Ketten+ Gewinde fetten
O Felgen zentrieren, nachspannen
O Neue Reifen aufziehen, Schlauche ersetzen
O Schrauben nachziehen
O Sitz- und Lenkereinstellung anpassen
O Verkehrssicherheit/Funktion Gberprifen (lassen)

Tour-Zubehor

O Ersatz-Schlauch, -Birnen, -Kette, -Bowdenziige
O Getrankehalter, Trinkflaschen

O Helm, Regenschutz, (Hand-) Schuhe, Kleidung

O Luftpumpe, Reifenpilot

O OP-Handschuhe (leicht) fir schmierige Arbeiten
O Satteltaschen, Lenkertasche, Kartentasche

O Stabiles Ketten- oder Spiralschloss

O Werkzeug (Schlissel, Mantelheber), Flickzeug

O Bleistifte, Blocke

O Blistex

O Burste zum Schuheputzen

O Golfballe und -schlager, Golftasche
O Halstuch, Handschuhe

O Regenschirm

O Schuhcreme, Schuhspanner

MOTORRAD
O Check: Funktion/Verschleilteile (Werkstatt)
O Ersatzschlissel (getrennt aufbewahren)
O Ersatzteile, Verschleifdteile, Notfallnummern
O Schldsser, Kette, Bremsscheibenschloss

O Gewicht vorher prufen, auf Seiten gleich verteilen

O Schutzkleidung & Nasseschutz

O Im Sommer bei Passfahrten: Winterhandschuhe

O Kleidung nach Zwiebelsystem & Zivilkleidung

O Kulturbeutel, méglichst Rolltasche mit Haken
zum Aufhangen, verschiedene Fachergrofen

O Unterteilung in Stofftaschen vermeidet Chaos

O Landkarten, Road-Book, GPS-Daten

O Unterkunftsverzeichnis (z.B. von “Tourenfahrer”)

SURFEN / SEGELN
O Neoprenanzug, Surfschuhe, Handschuhe
O Sicherungsleine, Rettungsweste
O Surfbrett, Pflegemittel
O Surfschein, Segelschein

TAUCHEN
O Abklaren: wo ist nachster Arzt /| Deko-Kammer
O Bleigewichte + Gurte
O Boje mit Taucherflagge (in manchen Landern
vorgeschrieben)
O Evtl. Adapter fur DIN/INT-Anschlufl
O Finimeter, Kompass
O FuRlinge, Handschuhe
O Handlampe (Ladegerat, Batterien)
O Harpune
O Kompressor, Tauchgerate
O Lungenautomat
O Maske, Schnorchel, Flossen
O Messer, Pieper
O Reparatur- und Ersatzmaterial
O Sauerstoff
O Signal-, Verbindungsleinen, Karabiner
O Tarierweste oder Jacket
O Tauchanzug (Jacke, Hose, Kopfhaube)
O Taucharztliches Attest, Tauchschein und -buch
O Tauchcomputer, Dekompressionstabellen

WANDERN
Allgemein
O kleine Taschen-Apotheke
O Literatur zum Wandergebiet
O Jugendherbergs-, Hotelverzeichnis
O Schlafsack, Iso-Matte
O Schuhputzzeug
O Trekking-, Berg-, Wanderstocke
O Wanderkarten (1:25.000 oder besser)
O Wanderkleidung (Socken, Hose, Hemden etc.)
O Wanderschuhe (halb-, knéchelhoch), Sandalen
O Wasserflasche, Becher, Brotdose, Essbesteck

Berge + Klettern

O Abfalltite

O Bergstocke

O Biwaksack

O Brust-, Huftgurt

O DAV-Karten

O Express-Schlingen

O Gebiets-, Bergflihrer buchen
O Gletscherbrille

O Kompass, Hbhenmesser

O kleiner Handspiegel (Notfall) =
O Klemmkeile

O Klettersteig-Karabiner ‘
O Kombigurt

O Reepschnur 9/11mm, Seile

O Rettungsdecke

O Steigeisen, Steinschlaghelm

O Stirnlampe, Leuchtstab, Signalpistole

O Taschenofen

Liebe Reisende, diese XXXXXL-Reise-
Checkliste kaufen wir fiir Sie ein.
Bitte nicht kopieren! Wenn Sie weitere
Exemplare benétigen, liegt bei uns
geniigend kostenloser Nachschub
fir Sie bereit! Danke!

Wichtige Tipps & Informationen

GESUNDHEIT
Impfung
Fur viele Lander werden verschiedene Schutz-
impfungen empfohlen. Da einige Impfungen, zum
Beispiel gegen Hepatitis A, mehrfach durchgefihrt
werden mussen, um ihre volle Schutzwirkung zu
erreichen, beziehungsweise bestimmte Impfungen
nicht gleichzeitig erfolgen durfen, sollten sich
Reisende moglichst drei Monate vor Antritt der
Reise bei ihrem Arzt, bei uns in der Apotheke oder
einem Tropeninstitut erkundigen, welche Schutz-
impfungen in Frage kommen. So besteht gentigend
Zeit, um alle notwendigen Impfungen noch vor der
Reise abzuschlieRen. Darliber hinaus ist eine Reise
auch immer eine gute Gelegenheit, allgemeine
Schutzimpfungen wie Tetanus wieder auffrischen zu
lassen. (Manche Reise-Impfungen werden lbrigens
erstattet!)
Der Impfpass sollte zum Nachweis des
Impfschutzes unbedingt mit auf die Reise
genommen werden - in vielen Landern muss er bei
der Einreise vorgelegt werden.

Reise-Apotheke * * * * * Reise-Apotheke
O 1. Vorhandensein + Haltbarkeit von Arzneimitteln
Zuhause prufen (evtl. eine kleine Liste fur die
Apotheke erstellen, was noch vorhanden ist)

O 2. Beratungstermin bei Dr. Sigrid Klein machen
O Alle Beipackzettel mitnehmen

O Allergiepass, Impfpass

O Bluterausweis

O Dauer-Medikamente (+ Reserve!)

O Lagerungstemperatur beachten

O Mutterpass, Kinder-U-Heft

O Notfall-Ausweis (z.B. Diabetiker)

O Notruf-Nummern im Reiseland / Durchreiseland
O Reise-Apotheke: Das Meiste in den Koffer

O Reise-Apotheke: Alle wichtigen Medikamente ins
Handgepack falls Koffer verspatet ankommen!

Thrombose

O Kompressionsstriimpfe fur Langstrecken +
Risikopatienten
11l Ubungen wahrend dem Flug:

O Im Sitzen: Zehen/FuRe/Beine strecken + ziehen

O Im Stehen: FlRRe von der Ferse auf die Zehen
stellen und zurlck

O Beine beim Sitzen nicht Gbereinander schlagen

O Waden massieren, viel trinken (kein Alkohol!)

Malaria

Malaria ist eine ernste und unter Umstanden
lebensbedrohliche Erkrankung. Gegen Malaria gibt
es keine Impfung! Wesentliche SchutzmaRnahmen
sind daher: Vermeidung von Muckenstichen und die
Einnahme von Malaria-Medikamenten. Es wird
empfohlen, nur dann Medikamente vorbeugend
einzunehmen, wenn im Urlaubsland und der
Reisezeit entsprechend haufig Infektionen auftreten.
Fur viele Reiseziele reicht es aus, fir den
tatsachlichen Krankheitsfall ein gutes Medikament
zur notfallmaBigen Selbstbehandlung (Stand-by-
Therapie) dabei zu haben! Achten Sie deshalb
darauf, dass Sie ausreichende Mengen fir eine
Notfallbehandlung dabei haben. Doch gerade in den
Landern in denen Malaria auftritt, gibt es kaum
Qualitatsrichtlinien, daher sind uferst viele
Falschungen im Umlauf (wie in vielen, vor allem
aulereuropaischen Landern). Im besten Falle sind
solche Medikamente unwirksam, was bei einer
tatsachlichen Infektion lebensgefahrlich sein kann.
Schwangere und Kinder unter 5 Jahren sollten
Risikogebiete unbedingt vermeiden! Sprechen Sie
auch mit lhrem Arzt dartber.

Nahrungsmittel-Hygiene

O Auf Eiswdrfel verzichten, da aus Leitungswasser

O Aufgeschnittene Friichte: oft Messer nicht sauber

O Richtige Kiihlung angebotener Ware beachten

O Fleisch sollte immer gut durchgebraten sein

O Salat selber mit Trinkwasser (nicht
Leitungswasser) waschen

SONSTIGES

Botschaft

Immer mit dabei:

O Adresse der deutschen Botschaft im Ausland
O Kontaktdaten (Tel, Fax, Mail, Internet)

Dokumente - Keinesfalls vergessen!

O Auslandskrankenschein, Krankenvers.-karte

O Behindertenausweis

O Bluterausweis, sonstige "Sonder"-Ausweise

O Fahrzeugpapiere (nicht im Auto |assen!)

O Grine Versicherungskarte (Kfz)

O (Internationaler) Fihrerschein

O Jugendherbergsausweis

O Personalausweis, Reisepass

O Studentenausweis

O siehe auch bei Reise-Apotheke!

O KOPIEN aller wichtiger Dokumente fiir unterwegs
anfertigen (1 Ausfertigung auch Daheim lassen)

Fluggepack/Handgepéack
O gesetzliche Vorschriften zu Inhalt, Gré3e und
Gewicht beachten (siehe auch "Links")

Internet
O Daten fur Mail-Abruf im Internet
O Internet-Cafes im Ausland (www.cybercafes.com)

Liste "auf einen Blick" erstellen

Die wichtigsten Daten auf einen Blick.

FUr sich und fiir z.B. Verwandte Daheim

O Liste erstellen und fotokopieren

O Adressen, Telefonnummern, Krankenkasse,
ADAC, regelmassige Tabletten

Reise-Krankenversicherung

Eine Auslands-Krankenversicherung, die die Kosten
im Ernstfall Gbernimmt oder auch fir schnellen
Rucktransport in eine deutsche Klinik sorgt, ist zu
empfehlen. Fir ein paar Euro bei z.B. Versicherern
und Automobilclubs zu bekommen. Lassen Sie sich
auch zu Haftpflicht-Versicherungen beraten.

Sicherheit im Ausland
Informieren Sie sich dringend rechtzeitig Uber die

sicherheitspolitische Situation Ihres Reiseziels. Auch

in "typischen" Urlaubslandern wie z.B. Agypten.
Vermeiden Sie grolRe Menschenansammlungen
oder Demonstrationen. Verlassen Sie offizielle

Wegstrecken nicht (sog. Off-Road-Tourismus) -

wegen moglicher Uberfalle oder Landminen friherer
kriegerischer Konflikte. Verfolgen Sie die 6ffentlichen

Medien vor Ort.

Verhalten Sie sich der Situation angemessen. In
armeren Gegenden sollte man nicht von Weitem
sehen, dass Sie ein "reicher" Tourist sind.

Spritzen + Psychopharmaka: Bescheinigung
Wer Spritzen, Kaniilen (z.B. bei Diabetikern),
Psychopharmaka (zum Beispiel Schlafmittel) oder
Betaubungsmittel (BTM) mitnimmt, sollte sich die

Notwendigkeit von seinem Arzt bescheinigen lassen.

Das hilft, Schwierigkeiten mit auslandischen
Zollbehdrden zu vermeiden.

USA-Reisen

Koffer brauchen bei Flugreise in die USA spezielle
Schldsser, ansonsten unverschlossen lassen, weil
sie sonst bei der Gepackkontrolle aufgebrochen
werden.

Weniger ist mehr!

Falls Sie sich im letzten Urlaub geargert haben,
dass Sie viel zu viel dabei hatten, Giberlegen Sie,
was Sie dieses Mal zu Hause lassen wollen. Wenn

Sie bei einigen Dingen unentschlossen sind, fragen

Sie sich, wie groR die Wahrscheinlichkeit ist, dass
Sie es brauchen und ob Sie es am Urlaubsort

zur Not kaufen kénnten.

Platzfresser, wie Sandeimer lassen Sie zu Hause,
denn flr wenig Geld sind sie Uberall zu kaufen!

L kom}wtcnte RBeratung mit H

Impfberatung und optimale Zusammenstellung lhrer ganz personlichen Reise-Apotheke!

Wahrend des Urlaubs
O Deutsch-(englisch-) sprachigen
Arzt vorsorglich suchen und notieren
O Duty-Free-Einkauf
O Geschenke besorgen, Postkarten versenden
O Reisemangel sofort beanstanden, dokumentieren
O Rickflugbestatigung 2-3 Tage vorher einholen
O Transfer zum Flughafen regeln
O Trinkgeld hinterlassen

Zeitverschiebung / Jet-Lag

Fir 2h Zeitverschiebung benétigt der Organismus

ca. 24h Dekompressionszeit!

O Auch Tage vor der Flugreise kann man sich
vorbereiten: Bei Fligen gen Westen
stundenweise spater, bei Fligen gen Osten
stundenweise friiher schlafen gehen.

O Auf dem langen Flug ausschlafen

O Nach Ankunft nicht tagstber schlafen

O Kohlenhydrathaltige Nahrung macht mude

O EiweilRreiche Nahrung fiir Wach-Rhythmus

O Viel Trinken!!!

O Bei Anrufen nach Hause: Zeitverschiebung!

Nach dem Urlaub

O Auf gesundheitliche Veranderungen achten

O Schadensersatz wegen Reisemangeln schnell
geltend machen, evtl. Anwalt einschalten

O Mehrwertsteuer-Rickzahlung fur Einkaufe in
anderen Landern

LINKS
Wir haben lhnen hier nutzliche Links zusammen-
gestellt, damit Sie noch schneller an die
gewlinschten Informationen gelangen.

Landerspezifische Informationen

& Reisesicherheit / Reisegesundheit
Auswartiges Amt: www.auswaertiges-amt.de
siehe dort auch “Reise + Gesundheit™!!!

Centrum fiir Reisemedizin
www.crm.de

Ambulanz fir Reise- und Tropenmedizin am UKS
Gebaude 41 (IMED) Ebene 0

D -66421 Homburg
E-Mail: reisemedizin@uks.eu

Flugsicherheit, Gepackbestimmungen:
Bundesinnenministerium  www.bmi.bund.de

(z.B. Suchbegriff: "Flugsicherheit")
oder direkt bei den Flughafen/Veranstaltern

Zollbestimmungen: www.zoll.de "Reise + Post"

Geld/Bezahlen im Ausland:
Bundesverband deutscher Banken:
www.bankenverband.de

"Geldinfos + Finanztipps" + "Reisekasse"

Bei Fragen rund um die Reise-Apotheke stehen
wir lhnen jederzeit gerne zur Verfligung.

Wir wiinschen lhnen eine gute Reise
und einen tollen, erholsamen Urlaub -
kommen Sie gesund wieder nach Hause!
Ihre Apothekerin Dr. Sigrid Klein & Team

%% @ OMEN
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Liebe reisende Kunden,

sicherlich kennen auch Sie die qualende Frage vor
dem Start in den wohlverdienten Urlaub: "Habe ich
wirklich an alles gedacht?". Meist ist es dann aber
schon zu spat - leider!

Leichtsinn auf Kosten der Gesundheit!
70% aller Urlauber in slidlichen Landern machen
Bekanntschaft mit "Escherichia coli"

Urlauber brechen sogar ohne Malaria-Medikamente
in Risikolander auf. In den meisten Fallen sind es
aber vor allem die kleineren und mittleren
Beschwerden, die einem schnell den Urlaub
verderben. Wer gut versorgt ist, spart sich im Falle
eines Falles eine teure Taxi-Fahrt, nachtliches

Herumirren, Erklarungen mit Handen und FuRen oder
das mitunter lebensgefahrliche Erraten des Inhaltes

eines fremdsprachigen Beipackzettels.

Gehen Sie unbedingt auf Nummer sicher!
Bei Medikamenten, die in Deutschland gekauft
wurden ist die Qualitat und Echtheit sicher. Dies ist
leider nicht Uberall auf der Welt der Fall! Das
Gesundheitsministerium und sogar das Bundes-
Kriminalamt warnen dringend vor gesundheits-
schadlichen Medikamentenfalschungen im Internet
und in vielen Landern - selbst innerhalb der EU!!!
Vertrauen Sie deshalb unbedingt Ihrer personlichen
daheim bestlickten Reise-Apotheke, insbesondere
bei Reisen mit Kindern, Alteren oder chronisch
Kranken! Nach dem Urlaub nutzen Sie deren Inhalt
einfach fir Ihre Haus-Apotheke weiter.

VOR der Abreise - Wichtig!!!

Schauen Sie doch auch mal in die Kategorien rein,
die auf den ersten Blick fur Sie nicht relevant sind.
Viele unserer Kunden finden hier niitzliche Tipps!
Tipps, die vielleicht auch Sie gerne berlcksichtigen
oder Artikel, die Sie mitnehmen wollen.

Ein Tipp zur Nutzung dieser Checkliste:
Kreuzen Sie alles an, was Sie zu erledigen haben
und was Sie mithehmen mochten. Schreiben Sie
evtl. auch die Stlickzahl oder ein Stichwort dahinter.
Wenn ein Check-Punkt in Vorbereitung ist oder zum
Einpacken bereit liegt: Setzen Sie einen Kreis um
das angekreuzte Kastchen. Streichen Sie deutlich
die ganze Zeile, wenn ein Punkt erledigt ist oder
das Teil im Koffer liegt!

3 - 5 Monate vorher
O Glltigkeit Ausweis, Reisepass, Kinderausweis
O Einreisebestimmungen (auch fir Tiere) erfragen
O Giltigkeit von Kreditkarten prifen
O Impfungen (siehe auch "Impfungen")
O Koffer priifen (siehe auch "USA")
O Mietwagen buchen (Int. FUhrerschein?)
O Tropentauglichkeit bei Arzt untersuchen lassen
O Versicherungen abschlieRen (Rucktritts-,
Gepack-, Auslandskranken-, Reiseunfall-,
Sportausristungs-Versicherung, Griine Karte)
Decken priv. Versicherungen das Reiseland ab?
O Visum beantragen (Bilder machen?)

1 - 3 Monate vorher
O ADAC-Tourenpaket anfordern
O Auto checken (siehe auch "Auto-Check")
O Bahncard beantragen (Vorteil schon bei 1 Fahrt?)
O REISE-APOTHEKE: Umfangreiche und
individuelle Chef-Beratung in der Apotheke -
durch lhre Apothekerin Dr. Sigrid Klein!
Bitte rechtzeitig Termin machen!
PLUS weitere kostenlose wichtige Infos fiir Sie!
O Blumen gie3en etc. organisieren s
O Briefkasten-Leerung organisieren
O Fotografieren des Hausrats
O Geld checken (siehe auch "Geld")
O Haustier-Pflege organisieren
O Infos Uber Reiseziel einholen
O Jet-Lag vorbereiten ("Jet-Lag")
O Kehrwoche/Miill organisieren
O Liste erstellen (siehe auch "Liste")

—

, dem Erreger der
meisten Durchfall-Erkrankungen. Mehr als 60% aller

O Offentliche Verkehrsmittel im Reiseland:
Informationen einholen, Zahlungsweise priifen

O Passbilder machen (z.B. Visum, Ski-Pass etc.)

O Postamt: Lagerung/Nachsendung klaren

O Postvollmacht fur Vertrauensperson

O Regelmassige Hauslieferungen abbestellen

O Sind alle Buchungen bestatigt?

O Sportgepack fur Flug/Reise evtl. anmelden

O Karten/Stadtplane/Hotelfuihrer besorgen

O Zahnarzttermin als Kontrolluntersuchung

O Zollbescheinigungen (z.B. Foto/Video)

1 - 4 Wochen vorher

O Bargeld/Sorten (in kleinen Scheinen) besorgen

O Benzin-Gutscheine besorgen

O Bicher in Bibliothek zuriick bringen

O Calcium-Tabletten zur Sonnenallergievorsorge
einnehmen

O Check bei Arzt und Zahnarzt

O Datensicherung am PC

O Erreichbarkeit bei Personen hinterlegen

O Fallige Rechnungen bezahlen

O Feiertage im Reiseland/Anfahrtsstrecke prufen

O Fernabfrage Anrufbeantworter testen

O Friseurtermin verabreden

O Fotokopie wichtiger Dokumente anfertigen - fir
Notfall im Urlaub und Zuhause, falls von dort
was geregelt werden muss (z.B. fur Verwandte)

O Gastgeschenke besorgen

O Jacken/Schuhe impragnieren

O Koffer (Verschllsse) priifen + bereitstellen

O Liquiditat auf Konten

O Malariaprophylaxe beginnen
Bei Arzt erfragen! (siehe auch "Malaria")

O Ski/Snowbord einstellen/praparieren

O Sportgerate auf Funktion checken

O Wertsachen deponieren (SchlieRfach?)

O Zeitungen, Eier, Milch etc. abbestellen

1111 Tag vorher !!!

O AB-Ansagetext andern (Vorsicht Einbruch!)
O Aktuelles Wetter Reiseland (wg. Reisekleidung)
O Auflistung Gepack fur Reisegepackversicherung
O Aufstiegshilfen fiir Einbrecher ums Haus

(Mdlleimer) wegraumen
O AuBensteckdosen abschalten
O Auto aus Parkverbot an sicheren Platz (Hagel)
O Auto-Zweitschlissel bei jemand deponieren
O Buchungsunterlagen checken
O Batterien aus Geraten nehmen
O Dokumente prifen und sicher verstauen
O Gepack-Verladeprobe ins Auto
O Gepack nochmal wiegen, Kofferschlissel dabei
O Kleingeld bereit (Taxi, Flughafen etc.)
O Kuhlschrank kleiner stellen/ausschalten (+6ffnen)
O Medizin prifen, insbesondere Dauermedikation
O Netz- und Antennenstecker ziehen, PC
O Papier ins Fax nachlegen oder ausschalten
O Telefonrufumleitungen (Roaming-Kosten!)
O Vorabend-Check-in bei Bedarf
O Wasserhahne schlieBen (Waschmaschine,Spile)
O evtl. Haupthahn schlieflen, Sicherungen raus
O Zweitschlissel abgeben, Nachbarn informieren

lhre personlichen Vorsorge-
MaBnahmen ergreifen Sie nach
lhrem Bedarf und Dauer der Reise.

Vor der Abreise

Il Starten Sie zur Sicherheit immer ausgeruht !!!
O Aktuelle Meldungen zu Bahn, Abflug, Stau prifen
O Badezimmerutensilien in den Koffer
O Geld + Papiere einstecken, evtl. in Gurteltresor
O Heizung aus/niedrig
O Keller/Garage/Nebeneingange sichern
O Licht/Gas, Kaffeemaschine, Bligeleisen aus
O Mull komplett wegbringen (fangt an zu leben!)
O Proviant fur Notfall mithehmen
O Sicherungen raus wo moglich, Stecker ziehen
O Thrombosestrimpfe fir langen Flug anziehen
O Wichtiges am Korper tragen, nicht Handgepack
O Zeitschaltuhr fur Licht aktivieren (Einbrecher-

schutz, Alarm), Tiren, Fenster+Rollladen sichern

ANREISE MIT DEM AUTO
O Bester Reisetag laut ADAC ist der Dienstag
O Fahrtenbuch (evtl. zur Nachberechnung)
O Infos zu Reiseland von Automobilclub einholen
O Miunzgeld fur Autobahngebihren
O Notfall-Telefonnummern notieren
O Routenplanung (Ausdruck)
O Sicherheitstraining (z.B. mit Wohnwagen)
O Spiele, mobile DVD-Player fur Kinder
O StraRenkarten mit grolem Mafstab
O Thermoskanne + Getranke (Mineralwasser)
O Proviant + warme Decken fir Stau / Notfall
O Machen Sie regelmalige Bewegungspausen !!!

Auto-Check

O Adressen von Werkstatten im Ausland

O Anhangevorrichtung + Adapter/Elektronik-Check

O Anstehende Kundendienste vorziehen

O Arbeitshandschuhe, Abschleppseil

O Auto-Schutzbrief, Automobilclub-Schutz

O Batterie-Check, Starthilfekabel

O Beleuchtung/Hupe checken

O Bereifung (inkl. Ersatzrad)

O Blick ins Inspektionsheft

O D-Schild wenn nicht am Kennzeichen (Vorschrift
im Ausland!)

O Dachgepacktrager, Befestigungsmaterial

O Eiskratzer, Schaufel, Besen, Sand

O Ersatz-Keilriemen, -Glihbirnen, -Sicherungen, -
Motorendl, -Scheibenwaschmittel

O Feuerloscher, Loschdecke

O Frostschutzmittel

O Fihrerschein, Fahrzeugschein, Versicherungen

O Kassetten + CD fur Musik/Navi

O Lenkradsicherung (Stange, Diebstahl)

O O, Luft, Wasser, Bremsflissigkeit

O Tanken / Reservekanister

O Scheibenwischer

O Schneeketten, Anfahrsand

O Sonnenschutz (Frontscheibe/hinten/innen)

O Unfallset (Fotoapparat, Stral’enkreide,
Unfallprotokoll in Fremdsprache, Metermalf3,
evtl. bei Versicherung einholen, etc.)

O Verbandskasten, Warnweste(n), Warndreieck

O Vollkasko-Versicherung kurzfristig abschlieRen

O Wagenheber + kleines Brett

O Taschenlampe, Warnlampe

O Warme Decken + Proviant fiir Stau/Notfall

O Werkzeug + Radschlissel (Nuss FelgenschloR)

O Zweitschlissel dabei (getrennt aufbewahren)

Unser Service rund um lhre Reise- Gesundhelt und weit daruber hlnaus|

PACK-LISTE (Standard)

GEPACK
Tipps:
O Gleiche Dinge (z.B. Schuhe) in verschiedene
Gepacksticke verteilen (falls eines abhanden)
O kleinere Artikel in Stofftaschen verstauen

Kleidung
O Abendgarderobe

O Badesachen, -mantel, -schlappen

O BH, Dessous \

O Bluse

O Body

O Gurtel, Hosentrager

O Haarspange, -gummi

O Hals-, Kopftuch (auch bei Besuch von Kirchen!)
O Handschuhe

O Hemden, kurz- und langarmlig

O Hosen, kurz und lang

O Jacke, Méntel

O Jogging-Anzug

O Krawatten, Fliege, Manschetten

O Leggins, Hausanzug

O Miitze, Hut (Regen-, Sonnenschutz), Helm

O Nylonstriimpfe

O Pullover, diinn, dick

O Regencape, -jacken, -Uiberhose

O Rock, Kleid, Kostim

O Schlafanzug, Pyjama

O Schuhe, Sandalen, Schlappen, (Gummi-)Stiefel
O Schuhe speziell: wandern, Sport etc.

O Schuhe aus leichtem Stoff, die schnell trocknen
O Sport-Funktionswasche

O Stirnband, Schal

O Stoff-, Papiertaschentlicher (auch fiir Anreise)
O Strickjacken

O Strimpfe, Socken (dicke fur Wanderung)

O T-Shirts

O Unterhemden, Unterhosen (kurz, lang)

O Wickelrock

PERSONLICHES
O Tagebuch, Kuscheltier, Bilder...

Pflegen & Reinigen & Hygiene

O Binden, Tampons etc.

O Cremes (Sonne, Gesicht, Haut, Hande...)

O Deodorant, Parfiim, Rasierwasser, Mundwasser

O Desinfektionsspray

O Duschgel, Shampoo/Splilung fir die Haare

O Einmal-Handschuhe

O Fon, Lockenstab, Lockenwickler

O Haarspray, -gel, Schaumfestiger, Conditioner

O Handburste, Kamm, kleiner Handspiegel

O Lippenpflege, Lipliner

O Mascara, Eyeliner

O Nagellack, Nagelpflege

O Nagelfeile, -schere, Pinzette, Sicherheitsnadeln

O Rasierer, Rasierklingen, Rasierschaum

O Reinigungslotion/-milch

O Rouge, Rougepinsel

O Seife, Handseife

O Seifendose aus weichem Plastik ( Hartplastik
bricht zu schnell ) beim Wandern / Bike-Touren

O Spiilticher, Putzlappen, Spulmittel, Schwamm,
Ticher zum Abtrocknen, Papier-Kiichentlicher

O Waschpulver in der Tube, Brste, Fleckentferner

O Wattepads, Wattestabchen

O WC-Papier(-sitze), Desinfektionstiicher

O Zahnburste, -creme, -seide, Mundspulung

SONSTIGES & HILFSMITTEL

O Badetucher, Handtiicher, Waschlappen (Tipp: Auf
Tour trocknen dunkle in der Sonne schneller!)

O Bettwasche, Bettauflagen

O Brillen, Kontaktlinsen (+Reinigungsmittel)

O Eimer, Schisseln, Tuten

O Ersatzschnirsenkel

O Fernglas, Nachtsichtgerat

O Feuerzeug (Sturm-), Streichhdlzer

O Flaschendéffner, Dosendffner, Korkenzieher

O Gehorschutz, Schlafmaske

O Gehstock, Spazierstock, Kriicken

O Geldversteck (Brustbeutel, Geldgiirtel, etc.)

O Kartenmaterial mit Haarspray impragnieren

O Kissen, Nackenhdornchen fir Reise

O Klebeband, Riemen, Klettband, Schnire

O Kleiderbtigel, Kleiderburste, Fusselrolle

O Moskitonetz fiir Bett, Kopf (z.B. Wanderung)

O Muilltiten, Plastikbeutel, Gefrierbeutel (stabil)

O Nahzeug, Reisebligeleisen

O (Nylon)-Schnur (auch als Ersatz-Wascheleine)

O Regenschirm, Regenmantel, Poncho

O Rettungsdecke, Erste-Hilfe-Set

O Sekundenkleber, Gewebe- und Isolierband

O Schmuck, Accessoires

O Schreibunterlagen, Briefumschlage

O Schuhputz-Sachen, Impragniermittel

O Sicherheitsnadeln, Nahset

O Taschenmesser, Draht, Schere, Messer

O Taschenlampe + Batterien

O Taschenrechner, Wahrungsumrechner

O Teelichter, Kerzen, Laterne, Brennmaterial

O Trillerpfeife, Signalpfeife, Signalpistole

O Warmeflasche, Kirschkernkissen

O Wasche- und Kleidersack, Wascheklammern

O Wérterbuicher
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; STRAND/SONNE

O Badetasche

O Blasebalg, (elektr.) Luftpumpe, Flickzeug
O Gartenmdbel, Sonnenschirm mit Stander
O GroRes Handtuch / Liegedecke

O Kihltasche, -akkus

O Schlauchboot, Badeinsel, Luftmatratze
O Schnorchelausriistung

O Schwimmihilfen

O Segelschein, Bootsflihrerschein

O Sonnenhut, -miitze, Sonnenbrille mit Etui
O Sonnenschirm, Sonnensegel

O Strandmatte, Windschutz

O Strandschuhe, Flip-Flops

O Strandspiele (fir Sand und Wasser)

WINTER-URLAUB
O Clips fiir Skipasse
O Gesichtsmaske
O Kantenscharfer
O Lawinenschaufel, -sonde, Lawinen-Airbag
O Lawinenwarner, Funksignalgeber
O Schlitten, Bob, Schlittschuhe
O Ski, Stocke, Snowboard
O Skibrille, spez. Sonnenbrille, Sonnencreme
O Skiwachs, Blgeleisen, Abziehklinge
O Skihose, -anzug, -schuhe, -handschuhe, -miitze
O Winterunterwasche, Taschenofen

HOBBY + FREIZEIT
O Fussball, Volleyball, Balle, Federball...
O Gesellschaftsspiele, Karten, Gameboy
O Inline-Skates (+Schutz) -
O Bucher, Zeitschriften
O Mal- und Zeichenutensilien
O Musikinstrument
O Ratsel-Magazine
O Schwimmbhilfen
O Tischtennis

ELEKTRONIK + TECHNIK
Allgemein
O Adapter fur Steckdose
O Akkus/Batterien
O Bordspannungsadapter, Netzadapter Ausland
O Funkgerate
O GPS/mobiles Navigationsgerat
O CD/MP3-Player, CD, Kopfhorer
O Kompass, Hohenmesser
O PDA inkl. Ladegerat
O Reisewecker
O Speicherchips
O TV, Zimmerantenne, Satellitenschissel
O Universalladegerat
O Wasserdichte Stranduhr
O Weltempfanger, Radio

Foto + Video

O Batterie (-handgriff)

O Blitzlicht (inkl. Batterien)
O dichte Beutel

O Fernausloser

O Filme, Speichermedien
O Funktionscheck und Reinigung der Ausrustung
O Konverter, Adapter

O Ladegerat, Netzkabel

O Mikrofon (mit Windschutz)

O Objektive (+Blendschutz) + Filter

O Photometer / Lichtmesser

O Regenschutz (z.B. Gefriertlten)

O Reinigungsset

O Sport- und Tauchgehause

O Stativ, Zubehor

O Unterwasser-Ausriistung

O Versicherung der Ausriistung

O wasserfeste Schreiber zum Beschriften

O X-Ray-Schutzbeutel fur Filme

Handy

O Callingkarte bei Bedarf

O Handy + Ladekabel + Bedienungsanleitung
O Infos zu Telefonieren im Ausland

O Roaming im Ausland moglich?

O Sperrnummern, Vorwahlen aus Ausland

O Ersatzakku

Notebook

O Disketten, CD, DVD, USB-Stick

O Externe Gerate (Festplatte)

O Notebook (inkl. Software) + Tasche
O Ladegerat, Netzkabel

Besondere Personengruppen

BABY-KLEINKIND-KIND
Evtl. auch zusatzlich fur Handgepack/Auto!

Pflege + Reinigung

O Hand- und Badetlicher

O Baby-Nagelschere

O Burste, Kamm

O Desinfektionsmittel

O feuchte Tucher

O Fieber-, Badethermometer

O Ohrstabchen

O Pampers, Windeln, Pflegetlicher (extra Tasche)
O Sonnenmilch speziell

O Spezielle Medikamente ("'Reise-Apotheke™)
O Sterilisator, Kochtopf B

O Wundcreme, Korpercreme, Ol, Puder

O Zahnbirste, Zahnpasta, Zahnseide

O Zahnhilfe-Gel

Essen + Trinken

O Babyloffel, Glaschen, Schale

O Brei, Milchbabynahrung, Elektrolyte

O Essen + Trinken sowie Schnuller fir
Start + Landung (zum Druckausgleich)

O Esslatz, Sabberlatzchen, Spucktuch

O Flaschen, Flaschenbdirste

O Flaschenwarmer, elektrisch (auch fur Auto)

O Kekse, Bonbons, Knabbersachen

O Nuckel, Sauger

O Tee, Saft, Milchzucker

O Wasserkocher, Tauchsieder, Pirierstab

Kleidung

O Anti-Rutsch-Socken
O Badehose, Badewindel, Bademantel

O Besonders wind-, wetterfeste + warme Kleidung
O Jacke / Halstuch

O Kappe/Schirm fir Sonnenschutz

O Kurze + lange Hosen

O Mutzchen, Stirnband, Handschuhe, Schal

O Schlafsack, Schlafkleidung . X
O Schuhe, Gummlstlefel ~
O Strandschuhe

O Strimpfe, Strumpfhosen
O Sweatshirts

O T-Shirts

O Unterwasche, Body

Spielen

O Beif3ring, Mobile

O Bucher, Stifte, Spielsachen

O CD-Player, CDs (Horspiel, Entspannungsmusik)
O Knuddeltiere, Kuschelkissen

O Lieblingskuscheltier fur Anreise

O Reisespiele

O Roller, Dreirad, Laufrad, Bobby Car, ...

O Spieluhr

O Strandspielsachen

Sonstiges

O Autositz + Kissen flr die Reise

O Babyphon (+Batterien)

O Bettzeug + Mickennetz

O Decke zum Kuscheln, Krabbeln

O Einreisevorschriften fir Kinder beachten
O Hochstuhl

O Impfbuch, Impfpass

O Kindersicherung (Steckdose, Fenster)
O Kinder-Untersuchungsheft (gelb)

O Kinderwagen, FuRsack, Buggy

O Kinderplanschbecken, aufblasbar

O Plastiksacke

O Regenverdeck (Kinderwagen)

O Reisebett + Nachtlicht

O Ruckentrage, Tragetuch

O Schwimmfllgel, -reifen

O Sonnenblende flrs Auto

O Stilleinlagen

O StralRenkarte fiur Kinder zum Mitverfolgen
O Topfchen, Toilettenaufsatz

O Wasserdichte Matratzenauflage

O Wickelunterlage Reis _check\'\ste
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Wickeltasche

O Creme fiir den Windelbereich

O Feuchttlcher

O Flasche Tee/ Saft/ Wasser

O Frischen Body und neue Kleidung

O Gesichtscreme (Sommer: +UV / Winter: +Fett)
O Kekse (ab 8. Monat) + Milchpulver

O Obstglaschen / Brei, inkl. Loffel

O Plastiktute fur gebrauchte Windeln

O Sabberlatz / Spucktuch / Taschentticher

O Spielzeug

O Sterile Flasche, Milchsauger, Schnuller + Kette
O Thermoflasche mit abgekochtem Wasser

O Windel + Wickelunterlage

MENSCHEN MIT BEHINDERUNG
O Alle Rdume zuganglich fur Rollstuhl
O Balkon / Terrasse zugéanglich fiir Rollstuhl (RS)
O Behindertengerechte Parkplatze/Garage
O Behindertengerechte Sanitarraume (Breite,
Duschsitz, Haltegriffe, Alarmvorrichtung)
O Betten verschiebbar /Freiheit am Fulende
O Bus-/Shuttle-Service fir Rollstuhlfahrer
O Ebene/r Haupteinfahrt/Eingang
O Einstieg Schwimmbad
O Entfernung Garage/Eingang
O Freizeiteinrichtungen fir Behinderte
O Hindernisse auf Kopfhéhe
O Hoéhe von Steckdosen/Lichtschalter
O Kuchen in FeWo behindertengerecht
O Lift vorhanden
O Lift mit akustischer Meldung
O Lift: Stockwerke in Punktschrift
O Mobel verstellbar
O Personal deutschsprachig + speziell geschult
O Promenade/Zentrum in der Nahe
O Rampen ausreichend vorhanden
O Spiegel verstellbar
O Strandzugang/Zugange zu Einrichtungen fir RS
O Stufen zu Strand/Freizeiteinrichtungen
O Tastfreundliche Wande/Beschilderung fur Blinde
O Tdurbreite fir RS geeignet und leicht zu 6ffnen
O Waschbecken héhenverstell- und unterfahrbar
O Wege befestigt
O Wichtige Turen gehen nach auBen auf |
O Zimmerservice

REISENDE MIT VORERKRANKUNGEN

O Beschreibung der Erkrankung (in Englisch und
Landessprache) mitnehmen

O Liste deutschsprachiger Arzte/Krankenhauser
vor Ort (vor Abreise) erstellen

O Liste fruherer Eingriffe, Allergien, Impfungen,
familiarer Auffalligkeiten erstellen

O Liste, wann welche Medikamente eingenommen
werden (Beipackzettel dabei)

O Rontgenbilder, EKG-Ausdruck mitnehmen

O Sprachfuhrer (evtl. auch fir "Reisemedizin")
unbedingt mithehmen

O Urlaubswiinsche mit Arzt besprechen

O Wie ist der eigene Hausarzt im Notfall zu
erreichen? (inkl. Auslandsvorwahl!)

O Evtl. Medikamenten-Liste fiir Behérden

SCHWANGERE
Schwangere sollten in den ersten drei Monaten und
in den letzten acht Wochen auf Abenteuer-Reisen
und Urlaub in Gebieten mit extremen klimatischen
Bedingungen verzichten. Regionen mit erheblichen
Infektionsgeféahrdungen (Malaria, Gelbfieber) sollten
Uberhaupt nicht besucht werden. Wahrend der
Schwangerschaft sollten Impfungen auf ein
Mindestmal beschrankt werden.
Wichtig: Viele Fluggesellschaften beférdern
Schwangere ab dem 6. Monat nicht mehr. Fur
Schwangere gibt es in den meisten Flugzeugen
extra Sitzplatze mit besonders groRem Sitzabstand.
O MUTTERPASS!

SENIOREN
Bei der Auswahl des Reiselandes sollten folgende
Punkte beachtet werden: Klima, Landeskost,
Wassertemperatur, Dichte der Saisonbesucher.
Unterhaltungs-, Kultur- und Betreuungsangebote
sollten den persénlichen Anspriichen entsprechen.
Oft zahlt sich eine kiirzere Reise in einem Flugzeug,
sofern der Gesundheitszustand Flugreisen zulasst,
gegenlber einer langen Bus- oder Bahnreise aus.
Eventuell haben Senioren bestimmte Anspriiche an
die Ausstattung in der Unterkunft, wie z.B. Treppen
(siehe auch unter "behinderte Menschen"). Generell
sollten Senioren sich vier bis sechs Wochen vor dem
gewlinschten Reisetermin erst einmal bei ihrem Arzt
dariber informieren, ob eine Reise fir sie in Frage
kommt und wenn ja, was beachtet werden muss.

REISENDE MIT HAUSTIEREN
| Haustier zuerst auf Reisetauglichkeit untersuchen
O Am Reisetag viel frisches Wasser, kein Fressen
O Burste/Kamm
O Darf das Tier in Hotel, an Strand, in Restaurant?
O Decke, Kissen, Kérbchen
O Einen Tag vorher wenig Fressen, viel Auslauf
O Einreisebestimmungen flrs Ausland prifen
O Fertignahrung, evtl. Wasserflasche
O Floh/Zeckenhalsband (Tropfen)
O Flugreisen: frih buchen
O Futternapf/Trinknapf
O Grenzpapiere, Pass
O Haftpflichtversicherung
O Halsband mit Namen, Adresskartchen, Telefon
O Handtuch (zum Reinigen der Pfoten)
O Hirschtalg
O Impfpass/Heimtierausweis
O Kauknochen
O Katzentoilette
O Leine + Maulkorb
O Pinzette und spezielle Zeckenzange
O Plastiktlite (Gassi-Set)
O Reise-Apotheke (auch Tierarzt fragen)
O Spielzeug
O Transportbox (wasserdicht fir Flugreisen)
O Trenngitter im Auto




